Antrenează creierul Caiet pentru dezvoltarea memoriei și inteligenței Nr Traducere din japoneză de Diana Lazareva Moscova „MANN, IVANOV ȘI FERBER” UDC BBK K Editor științific Dmitry Kovpak dezvoltarea memoriei și inteligenței Nr / Ryuta Kawashima; banda cu jap D Lazareva; [editor științific D Kovpak] - M: Mann, Ivanov și Ferber, - cu ISBN - - - - Profesorul și MD Ryuta Kawashima oferă exerciții simple și eficiente pentru antrenamentul creierului Acest caiet conține sarcini pentru adăugarea a patru numere și completarea golurilor din exemple Îmbunătățirea memoriei este mai ușor decât credeți! Este nevoie doar de cinci minute pe zi UDC BBC Toate drepturile rezervate Nicio parte a acestei cărți nu poate fi reprodusă sub nicio formă fără permisiunea scrisă a deținătorilor drepturilor de autor © Ryuta Kawashima / KUMON PUBLISHING Co , Ltd , AII drepturile rezervate Ediția originală în limba engleză publicată de Kumon Publishing Drepturi de traducere aranjate cu Kumon Publishing Co , Ltd prin Kumon Publishing North America, Inc © Brain Stroop Test Metoda de tratament pentru activarea creierului Ziua - Săptămâna de exercițiu Ziua de verificare a lobului frontal - Săptămâna de exercițiu Ziua de verificare a lobului frontal - Săptămâna de exercițiu Ziua de verificare a lobului frontal - Exercițiu Săptămâna Frontal Lobe Check Day - Săptămâna de exercițiu Frontal Lobe Check Day - Săptămâni de exercițiu Ziua de verificare a lobului frontal - Săptămâna de exercițiu Ziua de verificare a lobului frontal - Săptămâna de exercițiu Ziua de verificare a lobului frontal - Săptămâna de exercițiu Ziua de verificare a lobului frontal - Săptămâna de exercițiu Ziua de verificare a lobului frontal - Săptămâna de exercițiu Verificarea lobului frontal Ziua de testare a creierului - Săptămâna de exercițiu Răspunsuri la testul lobul frontal rezultatele antrenamentului meu pentru creier Citiți prefața Înainte de a începe antrenamentul, faceți un test de lob frontal (vezi s - ) Faceți exerciții pe ambele părți ale aceleiași foi zilnic verificând funcționarea lobilor frontali ai creierului, Notați rezultatele într-un tabel pe s Repetați pașii - Caracteristicile sarcinilor În fiecare exercițiu - exemple de adăugare a patru numere Deoarece toate sarcinile au aproximativ aceeași complexitate, urmăriți-vă progresul, notând timpul și rezolvând mai rapid În sarcinile pentru completarea golurilor, trebuie să introduceți sub mersul numerelor pentru a obține rezultatul indicat și exemplul a fost scris corect Timpul de execuție nu este limitat, așa că puteți rezolva în orice ritm Profesor al Universității din Tohoku Ryuta Kawashima Acest caiet continuă seria „Formarea creierului Caiet pentru dezvoltarea memoriei și inteligenței " și în manualele anterioare, scopul său este de a ajuta la menținerea creierului tânăr și sănătos și de a-și îmbunătăți performanța Pentru mulți oameni, antrenamentul creierului a devenit un obicei pentru a completa golurile O serie de caiete de exerciții pentru adulți a declanșat o adevărată explozie în antrenamentul creierului am primit o mulțime de feedback și mi-am dat seama că din ce în ce mai mulți oameni realizează importanța menținerii creierului activ Mișcarea mult în fiecare zi poate preveni slăbiciunea musculară , de fapt, returnează e tinerețe) este, de asemenea, realizabil - dacă îl antrenezi în mod regulat Dar nu te lăsa dus de exerciții fizice prea mult, altfel riști să cazi în capcană Antrenamentul creierului se poate transforma în liniște într-un scop în sine și îți vei pierde interesul pentru el activitățile zilnice măresc capacitățile fizice de bază ale creierului și, ca rezultat, vă puteți bucura din plin de viață Acesta este scopul exercițiilor Sper că, făcând exerciții regulate pentru doar câteva minute pe zi, vă veți menține creierul tânăr și vă veți bucura hobby-urile tale, munca și viața însăși în toate manifestările ei Pentru cei care observă în ei înșiși Pentru a menține organismul sănătos, trebuie să te miști în mod regulat, să mănânci mese echilibrate și să dormi suficient În același mod, pentru a menține un creier sănătos, activitate constantă a creierului , sunt necesare o alimentație echilibrată și un somn suficient Tu însuți știi să ai grijă de alimentație și odihnă nocturnă Și cu ajutorul acestui manual vei putea să-ți faci m ozga Studierea creierului folosind tomografia (notă) a făcut posibilă identificarea modalităților de a ajuta la activarea părților anterioare ale lobilor frontali (notă) Această parte a creierului este responsabilă pentru cele mai complexe funcții ale sale Metodele sunt simple: citiți cu voce tare , scrieți și numărați; comunica; dezvoltarea abilităților motorii fine Studiile au confirmat că citirea, scrierea și numărarea - dacă sunt făcute pe scurt, dar zilnic și cu mare concentrare - nu numai că măresc activitatea lobilor frontali anteriori, ci și îmbunătățesc funcția creierului în general Copiii de la școală citesc în mod regulat cu voce tare, scrie și numără, iar adulții aproape că nu reușesc să folosească aceste abilități în viața de zi cu zi, așa că astfel de exerciții le vor fi utile convorbiri telefonice, aproape că nu funcționează De aceea întâlnirile personale și comunicarea în direct sunt atât de importante În plus, acest lucru o parte a creierului „reînvie” în timpul activităților în aer liber și călătoriilor Abilitățile motorii fine „activează” perfect creierul atunci când o persoană, de exemplu, pregătește alimente instrumente muzicale, desenează, scrie, coase sau este angajată în alte lucrări de aci Dar dacă doar degete ea, adică faceți mișcări care nu - vederea este stabilită, părțile frontale ale lobilor frontali ai creierului nu funcționează deloc, prin urmare astfel de mișcări sunt ineficiente Pentru a crește eficiența creierului, este important să creați ceva atunci când utilizați abilitățile motorii fine Încercați să utilizați toate cele de mai sus cât mai des posibil pentru ca creierul să funcționeze mai activ Când totul este convenabil și simplu, aproape că nu funcționează Dificultățile și obstacolele îi sporesc semnificativ performanța Exercițiile din acest manual sunt exemple simple de trei acțiuni de adăugare, ca precum și sarcini pentru completarea golurilor cu numere lipsă în viață, rareori cineva face astfel de calcule, poate că implementarea lor va dura mai mult decât studiile din caietele anterioare Dar acesta nu este un obstacol în calea antrenării creierului Folosind tomografia (notă), am studiat funcționarea părților frontale ale lobilor frontali ai creierului adulților sănătoși (notă), care au rezolvat exemple similare cu cele culese în acest manual (vezi fotografia de mai jos) Lobii frontali ai sexului stâng și drept Creierul participanților la experiment este activat În același mod, atunci când începeți să îndepliniți sarcini, părțile anterioare ale lobilor frontali ai creierului dvs vor lucra din greu -sti Sunt indicate zonele roșii și galbene de activitate cerebrală (sânge circulă mai repede în ele) Culoarea galbenă indică cea mai intensă muncă Puteți compara ceea ce se întâmplă cu creierul în timpul unei soluții rapide și pe îndelete de exemple simple În primul caz, cu excepția zonei vizuale, procesarea informațiilor vizuale, circumvoluția temporală inferioară, care este responsabil pentru distingerea numerelor, aria lui Wernicke, care lucrează cu informații verbale, și girusul unghiular, care este implicat în calcule, părțile anterioare ale lobilor frontali ai emisferelor stângă și dreaptă funcționează cel mai activ aceleași părți ale creierului, dar aria muncii lor este redusă dacă ne gândim sau ne uităm la corpuri e-vizier, creierul este aproape inactiv Astfel, cel mai eficient mijloc de antrenament a creierului este rezolvarea rapidă a exemplelor simple Starea creierului în timp ce se uită la televizor numărare Munca creierului în timp ce se uită la televizor În emisfera stângă și dreaptă , doar lobii occipitali, care sunt responsabili de vedere, și temporali, care sunt responsabili de auz, funcționează Există un RMN funcțional (imagini prin rezonanță magnetică) care utilizează magnetismul și spectroscopie, care utilizează raze infraroșii apropiate (nefierbinți) Fiecare emisferă a creierului uman este împărțită în patru lobi: frontal, parietal, temporal și occipital anumite funcții: frontal - - pentru mișcare, parietal - pentru atingere, temporal - pentru auz, occipital - pentru vedere a fost efectuat un studiu în rândul elevilor de școală primară: câte cuvinte își vor aminti în minute Indicatorul obișnuit fără antrenament este, în medie, cuvinte (pentru adulți - cuvinte) După rezolvarea simplă exemple timp de minute, își aminteau cuvintele, iar după două minute citind cu voce tare - deja, cuvintele, adică memoria pe termen scurt, s-au îmbunătățit cu mai mult de % Datorită faptului că copiii au rezolvat exemple și au citit cu voce tare înainte de studiu, creierul li s-a „încălzit” sus", și au dat rezultate mai mari ( ) Nouă adulți sănătoși (cu vârsta medie de ani) au fost rugați să rezolve exemple aritmetice simple precum cele prezentate în acest caiet în fiecare zi timp de o lună La sfârșitul fiecărei săptămâni, au efectuat un test de memorie a determina e-divide dacă memoria s-a schimbat Înainte de experiment, participanții au reprodus, în medie, cuvinte După o lună de cursuri, au reușit să-și amintească în medie cuvinte, Desigur, nu toată lumea a arătat aceleași rezultate, Modificările în memoria de calcul s-au îmbunătățit în medie cu % Elevii care au promovat acest test au repetat în medie cuvinte Se poate spune că rezolvarea exemplelor contribuie la întinerirea creierului (grafic ) și în funcție de vârstă ** FAB (Frontal Assessment Battery) - testul „Frontal Dysfunction Battery” pentru studierea muncii lobii frontali ai creierului, inclusiv verificarea fluenței, abilității Odată cu vârsta, funcția lobilor frontali slăbește (acest lucru este demonstrat de testul FAB, care evaluează activitatea lor, inclusiv fluența vorbirii și capacitatea de a-și controla mișcările; ) În următorul experiment, o persoană în vârstă a fost citită cu voce tare în fiecare zi acasă timp de câteva minute și a rezolvat exemple simple Șase luni mai târziu, activitatea lobilor frontali s-a îmbunătățit considerabil, iar rezolvarea unor exemple simple poate preveni îmbătrânirea creierului și poate reda tinerețea la acesta ( grafic ) Conform unui studiu care a utilizat testul MMSE *, care evaluează deficiența cognitivă, mai mult de % dintre persoanele în vârstă au avut indicatori sub normă și au suspectat un grad ușor de demență senilă La șase luni mai târziu, făcând exerciții, starea lor de sănătate a revenit la normal (gra -) Conform statisticilor, la scurt timp după ce sunt detectate primele simptome de demență senilă, aproximativ % dintre persoanele în vârstă sunt diagnosticate cu demență (când se pierd cunoștințele și abilitățile dobândite, iar altele noi sunt dobândite cu dificultate extremă) Prin finalizarea lecturii, scris, și sarcini aritmetice, cei care au avut un risc mare de dezvoltare mentia au reușit să revină la o stare sănătoasă Șaisprezece pacienți care sufereau de boala Alzheimer (demență senilă) au fost oferiți să citească cu voce tare, să scrie și să rezolve exemple minute pe zi, notează ) La persoanele care nu au îndeplinit sarcinile, capacitatea cognitivă și munca lobilor frontali (testul FAB) s-a înrăutățit pe parcursul a șase luni, iar pentru cei care au făcut-o, scăderea capacității cognitive a încetat și funcțiile lobilor frontali au devenit mai active (- ;; ) În același timp, aproape nu există informații în lume despre îmbunătățirea funcției creierului la pacienții cu boala Alzheimer Rezultatele proiectului lunar „Brain Health” ** (Sendai City) ** Universitatea din Tohoku, care vizează prevenirea demența senilă la vârstnici Scopul este exercițiul zilnic, în primul rând calculul și citirea cu voce tare, pentru a menține funcționarea creierului și a preveni demența Acestor pacienți li s-au oferit exerciții de la ajutoare educaționale speciale - mai ușor decât în caietul nostru, astfel încât persoanele care suferă de demență să le poată rezolva cu ușurință Deoarece sarcinile din caiet sunt mai dificile, nu le pot recomanda pentru utilizare în diagnosticul bolii Alzheimer Exerciții care includ citirea cu voce tare și rezolvarea exemplelor sunt efectuate sub drept rezultat, funcțiile părților anterioare ale lobilor frontali sunt păstrate şi crescute la pacienţi, adică cognitive şi abilități de comunicare și independență Rezultatele studiilor S-lunare la „Cursurile de sănătate a creierului” (orașul Ogaki) Modificări ale funcțiilor cognitive ale lunilor ! :sz' cu manualul tsgo Pe s - sunt plasate trei tipuri de teste pentru a verifica funcționarea lobilor frontali ai creierului (Pentru cum se efectuează testul, citiți în paragraful ) Acesta este un alt tip de exercițiu, astfel încât acestea pot fi dificil la început Nu trebuie să le faci pentru o vreme - fă calm, în ritmul tău Când te obișnuiești, te poți antrena pentru viteză Este important să te antrenezi în mod regulat Cel mai bine este să faci mișcare dimineața când creierul este cei mai activi Mulți vor descoperi că petrec mai mult timp pe aceleași sarcini după-amiaza, ceea ce activitatea creierului înainte de prânz și după este foarte diferită Pentru antrenamentele zilnice pentru a da cel mai bun rezultat, încercați să le faceți la aceeași oră În fiecare zi trebuie să rezolvați cât mai repede două pagini (ambele fețe ale unei foi) de exemple Pregătiți un cronometru și notați câte minute și secunde ați reușit să finalizați toate sarcinile De fiecare dată încercați să îmbunătățiți rezultatul În sarcinile de pe a doua pagină , trebuie să completați părțile lipsă lacune islami în exemple În fiecare exemplu există două lacune: Viteza făcută /-! exercițiile cu această viteză sunt realizate de oameni care sunt obișnuiți să numere în cap și, în general, sunt maeștri în numărare Poate că pot fi numiți zeii calculelor acesta este nivelul unei persoane extrem de capabile Îl vei ajunge dacă încerci foarte mult pentru a ajunge la nivelul pe care oricine îl poate face Scopul exercițiilor este să atingă exact acea viteză Faceți exercițiile în fiecare săptămână de luni până vineri, iar sâmbătă verificați funcționarea lobilor frontali ai creierului Dacă doriți să vă antrenați și sâmbătă sau poti face exercitii fizice doar de trei ori pe saptamana, de exemplu de la - pentru angajare la locul de munca, verifica dupa fiecare cinci sedinte La sfarsitul caietului exista un tabel in care iti poti nota rezultatele Completand-l treptat, te vei asigura ca creierul se schimbă - devine mai tânăr ( notă ) Dacă sări peste antrenament, efectul nu va fi atât de vizibil Încercați să faceți exerciții regulat eh ?'lu-:: "en:se roar: keggg Remarcabil de rapid Cu toate acestea, va veni cu siguranță un punct în care creșterea va încetini Dacă nu te oprești antrenamentul în acest moment, va veni o descoperire și vei vedea progrese rapide Deși pare să nu existe deloc efect, creierul își construiește puterea și se pregătește pentru următorul salt Timp de antrenament Verificarea activității lobilor frontali ai creierului se efectuează pentru prima dată înainte de începerea antrenamentului (vezi s -), iar apoi după fiecare cinci sesiuni Toate testele sunt efectuate la timp, deci pregătește un cronometru sau un ceas cu a doua mână Cineva din familia sau prietenii tăi va fi acolo Înregistrați timpul și numărați cu voce tare de la până la cât mai repede posibil Încercați să pronunțați clar numerele Aceasta evaluează activitatea generală a lobilor frontali ai stângi și emisfera dreaptă În plus, testul vă permite să determinați abilitățile matematice : secunde - elev de liceu, secunde - elev de liceu, secunde - student de științe Stabiliți un obiectiv și încercați să-l atingeți Veți vedea numele culorilor Marfuri scrise in culori diferite Numele si culorile in sine nu se potrivesc intotdeauna Este necesar sa numiti cu voce tare culorile in ordine, cu care sunt scrise cuvintele Atentie: nu trebuie sa cititi cuvintele, ci sa le numiti culoarea! Mai întâi exersați pe o singură linie Apoi continuați cu întregul exercițiu Măsurați și înregistrați timpul necesar pentru a finaliza testul Stroop evaluează activitatea comună a părților anterioare ale lobilor frontali ai emisferelor stângă și dreaptă Viteza de implementare a acestuia depinde de individ , prin urmare nu sunt stabilite limite de timp Folosiți ca bază scorul din săptămâna anterioară Vi se vor da cuvinte de cel mult trei silabe În minute, trebuie să memorați cât mai multe după ce timpul a expirat, întoarceți pagina și scrieți jos ceea ce îți amintești în câteva minute Fiecare cuvânt scris corect îți oferă punctaj Acest test poate determina modul în care funcționează lobul frontal anterior al emisferei stângi, care este responsabil pentru memoria pe termen scurt Chiar și după ce ai terminat toate sarcinile, păstrează obiceiul de a rezolvarea de exemple zilnic Asigurați-vă că parcurgeți din nou toate exercițiile - de la început a se termina Testul Stroop (sau metoda interferenței cuvânt-culoare) a fost dezvoltat în anul de către psihologul John Stroop (SUA) Cuvintele care denotă culori sunt tipărite în fonturi de culori diferite testul implică ambele emisfere ale creierului în același timp și acolo este un conflict între percepția vizuală și cea logică Acest lucru întărește conexiunile interemisferice și antrenează perfect percepția și concentrarea Evaluarea preliminară a activității lobilor frontali ai creierului ¬et creierul dvs Înregistrați timpul și numărați cât mai repede cu voce tare de la până la i secunde În câteva minute, încercați să vă amintiți cât mai multe cuvinte scrise mai jos tema sabie pătrat gest ceață tăiței fum licurici familie prune avion covor senzație lumina de noapte animal figura dimineața păpușă conac eel câmp oxigen zona mâine fermitate formă apus de soare lume caviar În tabelul pentru răspunsuri despre traseu Scrieți cuvintele pe care le amintiți pe pagina următoare Câte cuvinte vă puteți aminti în minute? Înainte de a începe testul, pregătiți-vă pentru acesta Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Aveți grijă: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le spuneți culoarea Dacă greșiți, spuneți din nou culoarea (Exemplu: dacă scrie „roșu”, spune „albastru”, dacă „”, spune „galben”, dacă „”, spune „roșu”) negru Ai dat răspunsurile corecte: albastru, galben, roșu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor în același mod ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Ora de începere | | minute secunde ѳ r ъ' / roșu і Й ; albastru roșu roșu: roșu roșu / albastru negru - „galben negru albastru cu Y J n Y: roșu roșu Ora de încheiere | minute secunde Durata | | minute secunde Testul Stroop Înainte de a începe testul, pregătiți-vă pentru acesta Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Aveți grijă: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le spuneți culoarea Dacă greșiți, spuneți culoarea din nou (Exemplu: dacă scrie „roșu „”, spune „albastru” dacă „ „, spune „galben” dacă „’”, spune „roșu”) negru Ați dat răspunsurile corecte: albastru, galben, roșu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor la fel ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Ora de începere | | minute | | secunde Ora de încheiere | [ minute | | secunde Înainte de a începe testul, pregătiți-vă pentru acesta Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Aveți grijă: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le spuneți culoarea Dacă greșiți, spuneți din nou culoarea (Exemplu : daca scrie "rosu", spune "albastru", daca "", spune "galben", daca "", spune "rosu") negru Ai dat raspunsurile corecte: albastru, galben, rosu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor la fel ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Ora de începere | | minute | | secunde galben ' galben Înainte de a începe testul, pregătiți-vă pentru acesta Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Aveți grijă: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le spuneți culoarea Dacă greșiți, spuneți culoarea din nou (Exemplu: dacă scrie „roșu „”, spune „albastru” dacă „ „, spune „galben” dacă „ „”, spune „roșu”) negru Ați dat răspunsurile corecte: albastru, galben, roșu, negru, galben? Acum începe exercițiul Introduceți ora de începere a testării și denumiți culoarea cuvintelor în același mod ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți timpul de finalizat și numărul de minute și secunde pe care v-a luat Ora de începere | | minute | | secunde ' ~ roșu negru galben negru albastru '' galben albastru albastru galben roșu negru roșu Timp final | minute | secunde Durata | minute secunde Înainte de a începe testul, pregătește-te pentru el Spune cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Fii atent: nu trebuie să citești cuvintele, dar spuneți culoarea lor Dacă greșiți, spuneți din nou culoarea (Exemplu: dacă scrie „roșu”, spuneți „albastru”, dacă „”, spuneți „galben”, dacă „”, spuneți „roșu”) negru Ați dat răspunsuri corecte: albastru, galben, roșu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor la fel ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Ora de începere | | minute | | secunde negru roșu roșu s N Y negru albastru galben VL-, y galben ,L i r roșu negru galben roșu albastru albastru roșu galben Ora de încheiere | | minute | | secunde Înainte de a începe testul, pregătiți-vă pentru acesta Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Aveți grijă: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le spuneți culoarea Dacă greșiți, spuneți din nou culoarea (Exemplu : dacă scrie „spune” albastru „ , dacă „ ”, spune „galben”, dacă „”, spune „roșu”) negru Ai dat răspunsurile corecte: albastru, galben, roșu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor la fel ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Ora de începere | | minute | | secunde ALBASTRU rosu negru galben galben rosu albastru negru ? roșu negru Înainte de a începe testul, pregătiți-vă pentru acesta Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Aveți grijă: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le spuneți culoarea Dacă greșiți, spuneți din nou culoarea ( Exemplu: dacă scrie „roșu”, spuneți „albastru” dacă „ ”, spuneți „galben” dacă „: „”, spuneți „roșu”) negru Ați dat răspunsurile corecte: albastru, galben, roșu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor la fel ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Ora de începere | | minute | | secunde ALBASTRU albastru galben roșu s - s y : ' „ negru roșu roșu galben roșu > roșu : - ~ galben ” galben timp final | | minute | | secunde Înainte de a începe testul, pregătiți-vă pentru acesta Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Aveți grijă: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le spuneți culoarea Dacă greșiți, spuneți din nou culoarea (Exemplu : daca scrie "rosu", spune "albastru", daca "", spune "galben", daca "", spune "rosu") negru Ai dat raspunsurile corecte: albastru, galben, rosu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor la fel ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Ora de începere| | minute| |secunde negru roșu negru roșu roșu 'L albastru galben roșu ALBASTRU : - ' 'galben albastru galben roșu" s : Ora de sfârșit | | minute [ | secunde Înainte de a începe testul, pregătiți-vă pentru acesta Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând să fie cât mai repede posibil Fiți atenți: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le denumiți Dacă greșiți, numiți din nou culoarea (Exemplu: dacă scrie „roșu”, spuneți „albastru”, dacă „”, spuneți „ galben”, dacă „”, spuneți „roșu” ) ' ~ negru Ați dat răspunsurile corecte: albastru, galben, roșu, negru, galben? Acum treceți la exercițiul Scrieți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvinte în același mod ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și acel număr de minute și secundele pe care le-a luat Ora de începere | | minute | | secunde o < negru galben negru s; s/ roșu galben z roșu negru r roșu galben negru albastru roșu albastru Ora de încheiere | | minute | | secunde nu te pregătești pentru asta Spune cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Fii atent: nu trebuie să citești cuvintele, ci să le numești culoarea Dacă greșești, rostește din nou culoarea (Exemplu: dacă scrie „ roșu”, spuneți „albastru”, dacă „ ", spuneți „galben”, dacă „'”, spuneți „roșu”) negru Ați dat răspunsurile corecte: albastru, galben, roșu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor la fel ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Ora de începere | | minute [ | secunde C < [j albastru roșu negru roșu roșu negru -y t'-l galben ~ albastru : rosu galben " " albastru ora de terminare | | minute | | secunde Înainte de a începe testul, pregătiți-vă pentru acesta Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Aveți grijă: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le spuneți culoarea Dacă greșiți, spuneți din nou culoarea (Exemplu : daca scrie "rosu", spune "albastru", daca "", spune "galben", daca "", spune "rosu") negru Ai dat raspunsurile corecte: albastru, galben, rosu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor la fel ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Ora de începere | | minute | | secunde negru albastru negru roșu roșu roșu albastru ; " galben galben roșu albastru Ora de încheiere | | minute | | secunde Înainte de a începe testul, pregătește-te pentru el Spune cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Atenție: nu trebuie să citești cuvintele, ci să le spui culoarea Dacă greșiți, numiți din nou culoarea (Exemplu: dacă scrie „roșu”, spuneți „albastru”, dacă „”, spuneți „galben”, dacă „'”, spuneți „roșu”) ~ negru Ați dat corect răspunsuri: albastru, galben, roșu, negru, galben Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testului și denumiți culoarea cuvintelor la fel ca în pregătire Când terminați exercițiul, scrieți ora de încheiere și numărul de minute și secunde ți-a luat Timp de pornire | | minute | | secunde Pregătiți-vă înainte de a începe testul Spuneți cu voce tare culoarea cuvintelor, făcând-o cât mai repede posibil Aveți grijă: nu trebuie să citiți cuvintele, ci să le denumiți culoarea Dacă greșiți, spuneți din nou culoarea (Exemplu: dacă scrie „roșu”, spuneți „albastru”, dacă și „ ”, spuneți „galben” dacă „ '”, spuneți „roșu”) negru Ați dat răspunsurile corecte: albastru, galben, roșu, negru, galben? Acum începeți exercițiul Introduceți ora de începere a testării și denumiți culoarea a cuvintelor la fel ca în pregătire Când termini exercițiul, notează timpul de finalizare și numărul de minute și secunde pe care le-a luat Timp de începere | | minute | | secunde ALBASTRU galben rosu Ora de sfarsit | | minute | [ secunde Metoda de tratament cu exerciții de activare a creierului Scopul seriei Exercise the Brain, care a fost rezultatul unui studiu de diagnostic, este de a insufla oamenilor perfect sănătoși obiceiul de a face exerciții regulate pentru a preveni declinul funcției creierului și a-l menține Cercetarea creierului a determinat crearea unei metode de tratament prin cursuri care îmbunătățește funcția creierului, încetinește și previne dezvoltarea demenței senile Esența acestei metode este că studenții, sub îndrumarea mentorilor, efectuează exerciții, în primul rând citind cu voce tare și numărarea, iar aceasta asigură păstrarea sau creșterea funcțiilor părților anterioare ale lobilor frontali ai creierului, care sunt responsabile de abilitățile cognitive, de comunicare și de independența personală Astfel, este planificată îmbunătățirea funcției creierului la persoanele care suferă de demență sau alte handicapuri grave În aceasta este angajată o organizație independentă specializată în cercetare științifică și tehnică publică Din toamna anului în satul Ogawa, și din primăvara anului în orașul Sendai, în instituțiile specializate pentru îngrijirea persoanelor vârstnice, s-a efectuat demență, ca urmare, mulți pacienți au îmbunătățit creierul funcție: au început să mănânce singuri, să se schimbe hainele, să aibă grijă de ei înșiși, au început să zâmbească mai des și să comunice mai activ cu rudele și personalul Astăzi, odată cu introducerea acestei terapii, cursuri pentru prevenirea demenței senile